jHaga compras
inteligentes! Aproveche
al maximo de las frutas
y verduras con sus
beneficios WIC.

Las frutas y verduras son parte esencial
de una dieta sana.

Utilice su cheque para frutas y verduras y
comprelas frescas o congeladas.

Las verduras congeladas
son rapidas y faciles de
preparar y a menudo son
menos caras. Consejos para
usar verduras congeladas:

Consejos practicos para aprovechar al maximo
en frutas y verduras con su dinero:

e Compre frutas y verduras frescas de temporada
(consulte el reverso para enterarse de qué esta
en temporada)

e Compre frutas y verduras enteras en lugar de
cortadas o preempacadas, como la lechuga en bolsa

e Compre frutas y verduras congeladas de marca
genérica - Son similares en sabor y nutrientes que
las de marca

e Limite los desperdicios — Planee usar las frutas y
verduras frescas a los pocos dias después de que
las compre y las congeladas puede usarlas después

e Haga cuentas - Comprar bolsas grandes de frutas
y verduras frescas puede ser menos costos que
comprar piezas

« Uselas cuando no
tenga mucho tiempo.
Se calientan en pocos
minutos en el horno
de microondas.

« Uselas en las recetas
gue requieran frutas
y verduras frescas o
en lata.

¢ Aflada a sopas, guisados,
cacerolas, arroz y pastas,

N # -
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DHSS es un empleador con una politica activa de igualdad de oportunidades. Se ofrecen los servicios sin ninguna discriminacion.

www.dhss.mo.gov/wic




Comer segun la temporada

La relacion de su familia con las temporadas puede ser tan sencilla como los

alimentos en sus platos. ; Qué mejor manera de enseriar a los nifios sobre los
cambios de las estaciones que al permitirles ver los cambios en las comidas?
He aqui algunos de los maravillosos beneficios de comer segun la temporada:
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e Las frutas y verduras saben mejor y cuestan menos cuando estan en temporada.

e Las frutas y verduras de temporada se pueden escoger mas maduras y no pierden sabor o
nutrientes al almacenarlas.

e Las comidas son mas sencillas porque las frutas y verduras verdaderamente frescas saben
muy bien sin demasiado esfuerzo.

Albaricoques
(chabacanos)
Alcachofas
Esparragos
Aguacates
Betabeles
(remolachas),
hojas de betabel
Arandanos
Zanahorias
Coliflor

Acelgas

Habas

Cebollin (cebolla
de verdeo)
Lechuga y hojas
de lechugas
diversas
Naranjas navel
(de ombligo)
Chicharos
(guisantes):
Ingleses,
blancos, dulces
Rabanos
Frambuesas
Ruibarbo

Fresas
Espinacas

Aguacates
Fresas y moras
Zanahorias
Maiz
Pepino
Berenjena
Higos

Ajo

Ejotes, ejotes
blancos
Quingombd
(okra)
Cebollas
Melones,
sandias
Nectarinas
Duraznos
Pimientos
Ciruelas
Calabaza
de verano
Tomates

Manzanas

Pera asiatica
(nashi)

Frijoles en vaina
Brocoli

Coles de
Bruselas
Arandanos
Uvas

Puerros (poros)
Champinones
Peras

Pérsimo (caqui)
Granadas
Radicchio
Pimientos
Camotes
(batatas)
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Brocoli
Grelo

Col

Coliflor
Apio
Citricos:
Naranjas,
toronjas,
limones,
mandarinas
Endivia
Verduras de
hoja verde:
Acelgas,

col rizada
Chirivias
Nabo sueco

Nabos
Calabaza
de invierno
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